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ASIRI SICAKLARDA ALINACAK |
Asin sicaklar gesitli saglik problemlerini de beraberinde getirmellétqéir; ‘Sicaklik ve nem artls‘mafgibagh

olarak viicut 1sist artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum saglamaya galismaktadir. Normalde
terleme ile viicut 1sist dengede tutulmaya calisilir. Ancak asirt sicaklarda sade;(:eftagleyerek viicq‘t 15151
dengede tutulamaz. Yashlar, bebekler ve kronik hastalif1 olanlarda terleme mekanizmas ile |vilqut
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1sisinin dengede tutulmasi her zaman miimkiin olmayabilir, Yine ortamdaki nem oran yiiksekse té:ﬂe Tie

suretiyle viicut 1sis1 yeterli diizeyde diigmeyebilir. Ayrica §i§manhk,therhangi}bir;l;';lastahga bagl y‘ilksek

ates, asin sivi kaybi (dehidratasyon), kalp hastahig, ruh ve sinir hastalif, :a'l;k(;)l; ve uyusturucu mad e
kullanimi ile tedavi amagli baz ilaglarin (tansiyon diigiirtictiler, idrfani soktiiriiciiler vb.) kullanimu da sic

havalarda terlemeyi etkileyen diger faktorlerdendir. Bu gibi ;durumlarc}ét yiikselen viicut isist beyin ve diger
hayati organlarda hasara yol agabilir. RIREEELEE B O i
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Agiri sicaklardan en gok etkilenen gruplar: R ] Lol
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e Yalniz yasayan 65 yas ve tizerindeki yaslilar, E Ui 5
o  Dort yasindan kiigiik cocuklar,
e Bakima ihtiyaci olanlar, i
e Hamileler, Lo 5 BY R
e Agik alanda ¢alisanlar, o B
e  Asini kilolular, el LI el H N
e Kronik hastalig (seker hastaligi, kalp-damar hastaliklari, beyin-damar hastaliklar, psikolojik
hastaliklar, kronik solunum sistemi hastaliklari, karaciger hastaliklari, bobrek hastaliklan) olanlar
o Siirekli ilag (6zellikle tansiyon diistiriict, idrar soktiiriicil, depresyon ve uykd flaglarr) kullanan

kisiler, } IS

e Sokak ¢ocuklari ve evsizlerdir. b | i ; ! S SN 3‘
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Ozellikle kronik hastaligi bulunan ve yalnz yasayan yaslilar, en ok risk taglyan gruptur. . |+
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Giiniin en sicak saatlerinde (10.00-16.00) mecbur kalinmadikga digari ¢ ! 1lmamalidar. |
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o Disarida galigmasi gerekenler miimkiin oldukga gimes altiida kohmmasxz Ealkmaméya,: asin| |
hareketlerden kaginmaya, sik sik tuz igeren sulu gidalat almaya dikkat etmelidirler.s Disarida i
bulunuldugunda agik renkli, hafif, bol ve stki dokunmus kumaglardan yapilan giysiler tercih !
edilmeli; genis kenarli ve hava delikleri olan sapka giyilm'jeltnfve g(int—:sin‘l zdrairh iginlarindan |
koruyan giines gozligii kullaniimalidur. Pl bl .
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e  Giines iginlarnin dik geldigi saatlerde (10.00-16.00) denize 'giri}gmemgli ve giinesleniimemehth.

Bu saatlerin disinda denize girmek isteyenler giinesten ko?rrljlyuciu krern{en az 15 koruma f?ktquﬁ)

.

kullanmali, sapka ve gozliik gibi gerekli koruyucu tnlemleri almah ve uzun stire kesintisiz i
giineslenmemelidir. RN bl 1 | I
seatleri fergih edilmeli, ber birisaafik

e Yogun fiziksel aktivite ve spor yapmak igin sabah ye ak,sa‘mgs _ mel
spor i¢in en az 2-4 bardak siv1 alinmalidir. AgIr ﬁzik‘ald}v t;qu%en k'fl?%:l.[ﬂahd‘nr'a o
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o Risk altindaki yetiskinler ve yashlar, giinde en az iki kez glines veya swgkgqpmaa yontinden

izlenmelidir. Bebekler ise bu agidan daha sik izljenmehdir% | o = b
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e Bebek, gocuk, engelliler ve hayvanlar kapah ve park etmis araglarda keémhlde il ; P

birakilmamalidir. Araglarin ig 1silari, klima olsa dahi park edildikten gok kisa st’tre sanra
yiikselmektedir. Arag terk edilirken herkesin disan g:lktlgmdan emm olunmahdxr.

o Kapal alanlar iyi havalandiriimalidir. mooih " 1 !
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e Giines goren pencereler perde vb. giinesliklerle golgelmdmquehdl;r
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e Viicut 1sisinin yitkselmemesi igin sik sik dus alinmali; bunun mumkun olmadlgl durumlarda |
ayaklar, eller, yliz ve ense soguk suyla islatilmali veya sﬂmme:hdlr IR R
Beslenme ve Sivi Ahmi P {‘: § e

Susuzluk hissi olmasa bile her giin en az 2-2,5 litre (12- 14 su bardagl)g sIV1 tilkeu‘mehdn
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e Kahvaltida az yagli peynirler, zeytin ve taze sebzeler bulunql 1, kafem 1<;eren l,qecekler yerin

siit, meyve suyu, thlamur ve kusburnu gibi bitki gaylarx tercﬁl "dﬂmehdlr , Y
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e Yagh besinlerin ve yagda kizartmalarin tuketunmden kag:m:tl#naha yemeklerde blthsel SIV1 ygagqur
kullanilmalidir. Yemekleri pisirirken kizartma ve kavurma yerine ha.slama, 1zgara, kendi | |
suyunda veya az suda pisirme gibi saglikli pisirme ydntemlerl uygulanmahdxr
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e Viicut direncini artirmak ve viicudun yeterli mlktq.rda vr;amm }(e n}uneral ?lmaﬂm saglamak f

icin bol miktarda sebze ve meyve tukenlmehdm o led [ g il
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e Terleme ile artan sivi ve mineral kaybinin onlenme51 igin her zamankmden dalm fazla I
miktarlarda sivi alinmalidir. AT | n ST ;
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o Sivi aliminda su igmek esas olmakla beraber, su d}§1 s1v1 ahm Lnd kahve, , ay ve gazh 1<;ecekler i

yerine siit, ayran ve meyve suyu gibi icecekler terc1f1 edllmeh ger doktor tarafmdan S1Vi (amm

kisitlanmis veya idrar soktiiriicil ilag kullamlmam s0z konusru Jse 11g1‘11] doktorzltibawtllrmalf gerekt} j
; i it ‘1< R ol g{ !
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e Mide kramplarma neden olabilecegi igin ¢ok soguk ve buzlu u;ecekler terc1h gdllmemehdl{
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e Kafein, alkol ve fazla miktarda seker i u;eren icecekler vucuttan da,ha fazla 51v1 kaybma yol agtlgl
i¢in tiiketilmemelidir. UL El I ) ‘.§ I t' ‘ ‘; 1

o Disarida ve agikta satilan yiyeceklerin, tilketiminden kag:m;lma‘],‘ g:abuk bpzaflma riski olap _
besinler (et, yumurta, siit, balik vb.) agikta bekletilmemeli, berimlenn ha,z*rlammam ve plsmlmesx ;

asamalarinda hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.
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